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A�le tutumları(Yüksek başarı beklent�s�)

K�ş�l�k özell�kler�(Rekabetç�, takıntılı,
mükemmel�yetç�, yüksek hedef)

Sosyal nedenler(Çevre tarafından
kıyaslanma, takd�r ed�lmeme)

Yanlış çalışma alışkanlıkları

Olumsuz düşünceler.

Sınava hazır olarak g�r�n.

Sınava uykunuzu almış olarak g�r�n.

Kahve, çok baharatlı y�yecekler ve
şekerlerden uzak durun.

Sınav önces� kaygınızı artıracak
davranışlardan uzak durun.

Sınava g�rmeden gevşeme
egzers�zler� yapın.

Yapamayacağın soruların olacağını
kabullen.

Soruları d�kkatl� okuyun.

Yapamadığınız sorulara takılmayın.

İy� Konsantre olun. Sadece kend� sınavınıza
odaklanın.

D�kkat�n�z dağıldığında kısa molalar ver�n.
(15-20 san�ye)

Nasıl Başeder�m?
VERİMLİ ÇALIŞIN.
     OLUMSUZ DÜŞÜNCELERİ DEĞİŞTİRİN.
    YAŞAM ŞEKLİNİZİ GÖZDEN GEÇİRİN.
                    NEFES EGZERSİZLERİ YAPIN.

SINAV       KAYGISI
NASIL BAŞEDERİM

2SINAV KAYGISININ 
NEDENLERİ BELİRTİLERİ

Fizyolojik; Kalp çarpıntısı, terleme,
titreme, ateş basma, mide bulantısı.

Duygusal; Korku, karamsarlık, gerg�nl�k,
s�n�rl�l�k, pan�k, heyecan.

Davranışsal; Ders çalışmaktan
kaçmak, ertelemek, sınavda ağlamak.

Z�h�nsel; Odaklanamama, d�kkat
dağılması, okuduğunu anlamama.

SINAV  
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